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Bevezetés

Az Uszds az egyik legegészségesebb
sportdg, de a nem megfeleld edzéstervezés
a névekedésben |évé szervezetre akdar kdros
hatdssal is lehet, leggyakoribb probléma a vall fdjdalma.

A rizikéfaktorok csdkkentésében prevencids szemléleti
edzéstervezés szikséges, melynek egyik fontos pontja a
bemelegités tervezése.
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Elsé mérési eredmények

panaszként megjelol6k ardanya

Scapula dyskinesis (Kibler szerint)

L&) PostureScreer?

Accurate Postural Assessment
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A véllfijdalmat elsédleges Serratus Anterior Wall teszt
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Uszéstanuldsi életkor és a jelenlegi
vélifdjdalom kapcsolata
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Kiinikailag értékelhets
1,5 cm nagyobb
killénbség a lapocka
angulus inferior és a
gerinc kozott

Szagittalis és frontalis siko testtartési problémak:

- Elérehelyezett fejtartés (12 £3)

- Véllak aszimnetrikus helyzetiek (115) (p=0,019)
- Fokozott hati kifézis (2 f8)

Részivevok

A kutatasban az Ujpesti Torna Egylet
Uszés Szakosztalyabél 9 fig, 11 lany

Rotdcids iv - Példdk a
fiziolégidstdl eltérd
értékekre (ki/berotdcio)

Domindns kar rotacids ivés a
vallfdjdalom kapcsolata

Nem dominans kar rotéciés iv és a
véllfajdalom kapcsolata

198,4° (105,8°+92,8°)
137,8° (91,5°+46,3°)

sportoldja vesz részt. (N = 20)
A versenyz8k életkora 14.911.5 év.

Modszerek
> Kérddiv - anamnesztikus adatok felvétele
> Fizikalis vizsgdlat:
> PostureScreen 11.1 - testtartds elemzé applikdacié
> Baseline Metal Absolut Axis TM. - Digitdlis goniometer
> MicroFET®?2 digitdlis kézi dinamométer
> Specidlis ortopédiai tesztek
> Statisztikai analizis — Statistica for

Windows 13.4 — p<0,05
-  Normalitds vizsgdlat,
2> T-teszt,
- Mann-Whitney U teszt
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Prevencioés szemléleti gyakorlatok

‘VALLFAIDALMAT TAPASZTALOK. VALLFAIDALMIAT NEM TAPASZTALGK.

Izomerd ardny
(berotaciéd /kirot
&cid) - Példdk a
fiziolégidstdl
eltérd értékekre
e 1,19

e 0,61

Nem domindans kar izomer&arany és a
véllfajdalom kapcsolata

Dominans kar izomer&arany és a
valifijdalom kapcsolata

Megbeszélés és javaslat

Mivel a vdéllfdjdalom szakirodalombdl ismert rizikéfaktorai jelen vannak a
vizsgdlt csoportban és bizonyos vdltozék esetén dsszefiggést mutatnak a
testtartdsi  eltérésekkel, a bemelegitésbe beillesztink iziletvédelmi
szempontokat figyelembe vevd, vall specifikus, mobilizald, stabilizalé és
testtartds korrekciés gyakorlatokat. A gyakorlatsor egy része mindenki
szdmdra azonos feladatokat tartalmaz, tovabbda a fizikdlis vizsgdlat
eredményétdl fugg8en egyéni feladatok is meghatdrozésra kerilnek. A
gyakorlatok kivdalasztdsdban szakirodalmi adatokra tdmaszkodunk. A
gyakorlatsort 3 hénapig rendszeresen - hétkdznap naponta kétszer, tiz
percig - végzik a sportolok. A kontrollcsoport a hagyomdnyos bemelegitést
végzi. Ezt kovet8en keril felmérésre a program hatdsosséga.

Szakirodalom

Wanivenhaus, F., Fox, A. J., Chaudhury, S., & Rodeo, S. A. (2012).
Epidemiology of injuries and prevention strategies in competitive swimmers.
Sports health, 4(3), 246-251.
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Koszonetnyilvanitas
A kutatds az Innovdcids és Technolégiai
Minisztérium UNKP-20-1-I kédszamo 4 u"([l )
Uj Nemzeti Kivalésagi Programjanak i —
tdmogatdsaval készilt.
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NNOVACIO! NEMZETI KUTATASI, FEJLESZTESI
MINISZTERIUM

ES INNOVACIOS HIVATAL
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